ALIMC0 


ウォ ー キ ング カウ ンタ ー 


FX ロコ 5 


還 各部 の 名 称 


操作 ボタ ン 


安全 に ご 使用 し て いた だ く た め に 
取扱 説明 書 を よく お 読 


みい た だ き 、 内 容 を 十分 理解 され た 上 で ご 


使用 くだ さい 。 一 区 告 ラン プ ほ スラ イド スイ ッ チ 


人 改良 の た め 、 デ ザイ ン - 仕 様 を 一 部 変更 し て いる 場合 が あり ます 。 ご 了承 くだ さい 。 


ご 使用 前 に 必ず お 読み くだ さい 


@ こ の 度 は 、 ウ ォ ー キ ング カウ ンタ ー「EXG035」 を お 買い 上 げ い た だ きま し て 、 誠 に あり が と う ご ざ いま し た 。 

@ こ の 取扱 説明 書 は 、 本 製品 使用 上 の 警告 及び 注意 事項 に つい て 記載 し て お り ま す 。 

人 @ 本 製品 を ご 使用 に な る 前 に は 、 必 ず こ の 取扱 説明 書 を よく お 読み な いただき 、 内 容 を 十分 理解 され た 上 、 記 載 内 容 に し た が っ て 正しく お 使い くだ さい 。 
人 @ お 謗 み に な っ た 後 も 、 必 要 な 時 に いつ で も 調べ られ る よう 、 す ぐに 取り 出せ る 場所 へ 箱 と 一 緒 に 大 切 に 保管 し て くだ さい 。 


人 @ 無 断 の 複製 は 固く 禁じ ます 。 


【 使 用 上 の 警告 


* 注 意 事項 】 


いも 庄 計 も : 細 | 全 の 為 に 必ず お 守り くだ さい 


@ 本 製品 は 運動 中 の 心拍 数 や 歩数 な ど を 計測 で きる ウォ ー キ ング 
カウ ンタ ー で す 。 本 来 の 用 途 以外 の 目的 で は ご 使用 に な ら な いで くだ さい 。 

人 @ 本 製品 は 業務 用 お よび 医療 用 で は あり ませ ん 。 表 示さ れる 数 値 は 、 
目安 と し て お 使い くだ さい 。 

@ 本 製品 を ぶつ けた り 、 落 と し た り 、 投 げた り し な いで くだ さ 
履 障 の 原因 に な り ま す 。 

人 @ 本 製品 を 使用 し て ウォ ー キ ング する 場合 、 く れ ぐ れ も 本 体 の 落下 に 
ご 注意 くだ さい 。 

@ 本 製品 を 長期 に わた り 、 ご 使用 いた だ く た め に 、 ご 使用 に な る 前 に は 
その 都度 キズ や 機器 の 破損 、 変 形 等 が な いか ご 確認 くだ さい 。 

久安 全 の た め 、 本 製品 を ご 自分 で 改造 、 も し く は 付加 、 及 び 部 品 を 取り 
外し た 状態 で 使用 し な いで くだ さい 。 

@ ス トラ ッ プ な ど を 持っ て 振り 回 し た り し な いで くだ さい 。 守 ら な いと 事故 や 
ケガ 、 故 障 や 破損 の 原因 に な り ま す 。 

介 保 管 場 所 は 本 製品 で つま ず か な いよ うな 場所 に 置き 、 特 に 小さ い お 子 
様 が 勝手 に 触る こと の な いよ う 、 必 要 に 応じ て 梱包 な ど を 施し て くだ 
さい 。 ま た 、 本 製品 の 箱 お よび 取扱 説明 書 は 大 切 に 保管 し て くだ さい 。 

人 @ 直 射 日 光 が 当 た る 場所 や 高温 ・ 多 湿 な 場所 に は 保管 し な いで くだ さい 。 
変形 や 変色 の 原因 に な り ま す 。 ま た 、 湿 気 の 多い 場所 や 水 の か か る 
場所 に 保管 し な いで くだ さい 。 

介 熱 器具 の 近く で の ご 使用 ・ 保 管 は し な いで くだ さい 。 

儲 れ た 手 で の 電池 交換 は し な いで くだ さい 。 感 電 ・ 故 障 の 原 B 


い 。 破 損 や 


フィ ッ ト ネ ス 事 業 部 


人 @ 長 時 間 使 用 し な い 場 合 は 電池 を 必ず 外し て くだ さい 。 電池 が 液 漏れ を 
起こ し て 故障 な どの 原因 に な り ま す 。 

人 @ 電 池 は 小さ な お 子 様 が 記 っ て 飲み 込む こと の な いよ うな 場所 に 保管 
し て くだ さい 。 万 一 飲み 込ん だ 場合 は 、 息 が で きる よう に し な が ら 、 
た だ ち に 医師 に ご 相談 くだ さい 。 

人 @ 電 池 交換 の 際 、 電 池 が 飛び 出す 場合 が ご ざい ます の で ご 注意 くだ さ | 

人 @ 電 池 の 取 扱 説明 書 に 記載 の 使用 表示 に 従っ て ご 使用 くだ さい 。 

人 @ 使 用 済 の 電池 は 端子 に テー ブ を 貼る な どの 処置 を し て か ら 、 地 域 で 
定め る 条例 に 従っ て 破棄 し て くだ さい 。 

@ 本 製品 を 長期 に わた り ご 使用 いた だ く た め 、 定 期 的 に 活 れ を 拭き 
と っ て くだ さい 。 そ の 際 、 シ ン ナ ー 系 や 酸 系 の 強い 洗剤 で の お 手 
入れ は お 避け くだ さい 。 

@ 運 動 中 に 体 や 本 製品 が 壁 や 物 に ぶつから な いよ う 、 広 い 場 所 で お 使い 
くだ さい 。 ま た 、 周 囲 に 人 人 が いな いこ と や 邪魔 に な る も の が な いか 
し っ か り と 確認 し た 上 で 行っ て くだ さい 。 

人 @ 本 製品 は 防水 ・ 防 滴 で は あり ませ ん 。 雨 の 中 で 使用 し た り 、 水 に 濡れ 
た りす る と 故障 の 原因 に な り ま す の で 、 雨 の 中 や 湿気 の 多い 場所 で は 
で 使用 に な ら な いで くだ さい 。 

@LED ラ イト は 目 に 向け な いで くだ さい 。 交 源 の 直視 は 目 を 傷め る 
原因 に な り ま す の で ご 注意 くだ さい 。 


い 。 
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サー ビス セン ター 


【 表 示 メ ー タ ー に つい て <・ 使 用 方 法 な ど 】 


画 表 示 内 容 
【O】 STAhT | 


スタ ー ト 表示 : ウォ ー キ ング を 
始め る と 表示 し ます 。 


【②】 CLOCK/ 時 刻 27 


現時 点 の 時 刻 を 表示 し ます 。 


【G】 TIME/ 時 間 WC ん 2) 


運動 経過 時 間 を 表示 し ます 。 


@④ ②/ 折 ) 


バル ス セ ン サ ー(1 ) と (2) を 両手 で 
掘る と 心拍 数 を 表示 し ます 。 


【G】 STEP/ ぶ 数 WC 


歩い た 歩数 を 表示 し ます 。 


【③】 TOTAL STEP/ 累 積 歩数 旧 と 3 


累積 歩数 を 表示 し ます 。 


2】 DIST/ 中 次 CU) 


走行 距離 を 表示 し ます 。 


(kcal) 
運動 中 の 消費 カロ リー を 表示 し ます 。 
注 : 同じ 運動 を し て も 速度 や 傾 人 、 
個人 差 (価格 体質 ) に よっ て 消費 する 
カロ リー が 違い ます 。 本 製品 で は それ ら を 
配 珠 し た 表示 は 出来 ませ ん の で 、 あ くま 
で も 一 般 的 な 目安 と し て くだ さい 。 


罰 探 作 ボタ ン (ボタ 
液晶 表示 部 の バッ 
約 20 秒 間 点 灯 し ます 


【G)】 リ セッ ト ボ タン 

ポタ ン で 選択 し た 項目 の 数 値 を 
「0」 に 戻し ます 。 た だ し 、「 累 積 歩 数 ] と 
「 時 刻 」 は リセ ッ ト す る こと が で きま せん 。 
また 、 リ セッ ト ボ タン の 長押 し (3 移 

以上 ) で オー ルリ セッ ト さ れ ま す 。 
問 オ ー ル リセ ッ ト す る と 歩幅 や 体重 の 設定 
値 も 初期 値 に 戻り ます の で ご 注意 くだ さい 。 


KU】 モー ド ボ タ ン | 


KU)】 セッ ト ボ タン 
モー ド ボ タ ン で 選択 し た 項目 に 目標 値 や 
設定 値 の 入力 を する 際 に 使用 し ます 。 
(長押 し する こと で 数 値 を 早く 設定 する 表示 部 の 表示 項目 の 選択 、 決 定 、 切 琶 を 
こと が で きま す 。) 行ない ます = 


目標 値 を 設定 する 場合 

【 目 標 時 間 の 合わ せ 方 】※1 分 (0 秒 ) 単位 で 設定 で きま す 。 
① モ ー ド ポタ ン で 「TIME : 時 間 」 を 表示 させ ます 。 

④【 セ ッ ト ポ タン 】 を 押す と 時 間 が 点 洲 し ます 。 

⑧ 【 セ ッ ト ボ タン] を 押し て [目標 時 間 」 を 入力 、【 モ ー ド ボタ ン ]】 で 決定 し ます 。 
[目標 歩 数 の 設定 】※ 1 0 0 歩 単位 で 設定 で きま す 。 

① モ ー ド ボタ ン で 「STEP : 歩数 」 を 表示 させ ます 。 

⑨【 セ ッ ト ボ タン 】 を 押す と 歩数 が 点 減 し ます 。 

⑨【 セ ッ ト ボ タン ] を 押し て [目標 上 数 ] を 入力 、【 モ ー ド ポ ボタン] で 決定 し ます 。 


運動 を 開始 する と カウ ント ダウ ン を 始め 、「0」 に な る と 、 アラ ー ム が 際 り ま 


画 LED ラ イト と 警告 ラン プ の ご 使用 方 法 
【LED ラ イト と 区 告 ラン プ 】 を ご 使用 の 場合 
1. ス ライ ドス イッ チ を 左側 に 移動 

させ る と LED ラ イト が つき 、 警 告 
ラン ブ が 点 減 を 始め ます 。 

2. 止め る 時 は 、 ス ライ ドス イッ チ を 

中 央 (OFF) に 戻し て くだ さい 。 
【 警 告 ラン プ の み 】 を ご 使用 の 場合 
1. スラ イド スイ ッ チ を 右側 に 移動 させ る と 
告 ラン ブ の み 点 減 を 始め ます 。 
ら . 止め る 時 は 、 ス ライ ドス イッ チ を 中 央 
(OFF) に 戻し て くだ さい 。 


使用 方 法 に つい て 注意 
人 本 製品 は 業務 用 お よび 医療 用 で は あり ませ ん 。 表示 され る 数 値 は 、 目 安 と し て 


お 使い くだ さい 。 


@ つ ぎの よう な 場合 は 、 正 し く 測 定 で きま せん 。 〇 腕 の 振り が 不 規則 の 
場合 。 〇 腕 の 振り が 小さ い 、 ま た は 大 きす ぎる 場合 。 〇 電車 、 車 、 自転 車 
な ど に 乗車 し て いる と き に 、 振 動 に より 誤っ た 計測 を する こと が あり ます 。 


@LED ラ イト は 目 に 向け な いで くだ さい 。 光 漂 の 直視 は 目 を 傷め る 原因 に 
な り ま す の で ご 注意 くだ さい 。 


使用 中 ・ 使 用 後 の 注意 
@ ほ こり や 湿気 の ある 場所 、 ま た 、 直 射 日 光 が 当 た る 所 や 高温 な 所 は 避け 、 束 燥 し た 
場所 に 保管 し て くだ さい 。 ま た 、 お 子 様 の 手 の 届 か な いよ う ご 注 意 くだ さい 。 
@ 本 製品 は 防水 ・ 防 滴 で は あり ませ ん 。 雨 の 中 で 使用 し た り 、 水 に 漏れ た り 


する と 故障 の 原因 に な り ま す の で 、 雨 の 中 や 湿気 の 多い 場所 で は ご 使用 に 
な ら な いで くだ さい 。 


LED ラ イト 
回 
告 ラン プ 


初期 設定 を する / 設 定 を 変更 する 


【 時 刻 の 合わ せ 方 】 
①【 モ ー ド ボタ ン 】 を 押し て 「CLOCK : 時 刻 ] を 表示 させ ます 。 
②④【 セ ッ ト ボ タン 】 を 押す と 時 刻 の 「 時 (H)」 が 点 減 し ます 。 
(③ 【 セ ッ ト ポ ボタ ン ]】 を 履 し て 「 時 (HH] を 合わ せ 、 [モー ド ポ ボタ ン 】 で 決定 し 、「 分 (M) 」 を 点滅 させ ます 。 
④【 セ ッ ト ボ タン 】 を 押し て 「 分 (M) 」 を 合わ せ 、【 モ ー ド ボタ ン 】 で 決定 し ます 。 
⑤【 セ ッ ト ボ タン 】 で 1 2H か ら 4 日 を 選択 し 、【 モ ー ド ボタ ン 】 で 決定 し ます 。 

【 歩 幅 の 設定 】 
①【 モ ー ド ボタ ン 】 を 押し て 「DIST : 距離 」 を 表示 させ ます 。 
⑨【 セ ッ ト ボ タン 】 を 押す と 「 歩 幅 ] が 点 減 し ます 。 
③【 セ ッ ト ボ タン 】 を 押し て 「 歩 幅 ] を 入力 し ます 。 
率 入 力 画面 中 に リセ ッ ト ボ タン を 押す と 初期 値 に 戻り ます 。 
④【 モ ー ド ボタ ン 】 で 決定 し て くだ さい 。 
謗 歩幅 と は つま 先 か ら つま 先 の 1 歩 の 長 さ を いい ます 。 正確 な 平均 歩幅 を 知る に は 10 歩 
歩い た 合計 距 華 を 歩数 で ある 10 で 割り ます 。 

【 体 重 の 設定 】 
①【 モ ー ド ボタ ン 】 で 「CAL : カロ リー」 を 表示 させ ます 。 
②⑨【 セ ッ ト ボ タン 】 を 押す と 「 体 重 ] が 点 減 し ます 。 
[セッ ト ボ タン 】 を 押し て 「 体 重 ] を 入力 し ます 。 
※ 入 力 画 面 中 に リセ ッ ト ボ タン を 押す と 初期 値 に 戻り ます 。 
④ 【 モ ー ド ボタ ン 】 で 決定 し て くだ さい 。 
注意 : 初期 設定 を 行なわ な いと 正しい 値 が 表示 され ませ ん 。 


本 体 の 持ち 方 と 心拍 数 の 測り 方 
画 本 体 の 持ち 方 
本 体 を 持っ て 運動 する 場合 、 落 下 防 止 に 備え 、 
スト ラッ プ を 手首 に 通し て グリ ッ プ 部 を 持っ て 
歩い て くだ さい 。 


画 心拍 数 の 測り 方 

心拍 数 を 測定 する 場合 、 両手 で バル ス セ ン サ ー 

(1)(2) を 持っ て 測定 し て くだ さい 。 

【 注 意 】 

@ バ ルス セン サー は 片手 で は 測定 で きま せん 。 

@ バ ルス セン サー は 、 強 く 握ら な いで 軽く 触れ る 
程度 に 握っ て くだ さい 。 

@ バ ルス セン サー は 汗 な ど で 手 の 平 が れ て いる と 
正しく 測定 し ませ ん 。 ま た 、 手の平 が 乾燥 し すぎ 
て いる 時 に も 測定 し に くく な り ま す 。 


田 電池 の 交換 方 法 

1. 電池 カバ ー 開 フッ ク を 押さ えな が ら 
引き 上 げ 、 電 池 カバ ー を 外し ます 。 

2. 本 体 に 単 4 電 池 ら 本 を 格 必 (+・ー) を 
間違わ な いよ うに セッ ト し て くだ さい 。 


③ 目 


l②]| 四 
- 信 ゃ 
1 


⑤ 
に = 才 


| 
3. 電池 カバ ー の フッ ク ( ら 箇 所 ) を 本 体側 の り 
満 に し っ か り 合わ せ て 電池 カバ ー を 
上 か ら 押さ えて カバ ー を 閉め ます 。 」 ア 


【 注意 】@ ぉ ぁ 5 か じ め 付 尾 さ れ て いる 電池 は テス ト 用 の 電 渦 です 。 た 


し 、 電 池 の 残 量 は わずか 
し か あり ませ ん の で 、 新 し い 電 当 を ご 弄 章 くだ さい 。 @ 時 池 の 極性 (+・ー) を 岡 違え な いよ うに セッ ト し て 
くだ さい 。@ 長期 問 使 用 し な いと さき は 電池 を 到 り 出し て お いて くだ さい 。 ま た 、 保 管 に 関し て は 小さ な 
お 子 拉 が 誤っ て 飲み 込む こと の な いよ うな 場所 に し て くだ さい 。 @ メー ター の 表示 が 敬 く な っ て きた り 、 
心 洛 数 の 数 字 が 動か な く な っ て きた 埋 合 は 電池 の 容量 不足 で す の で 新しい 電池 と 交換 し て くだ さい 。 @ 使用 
済 の 電 洗 は 英子 に テー ブ を 中 る な どの 処置 を し て か ら 、 地 域 で 定め る 条例 に 従っ て 弄 全 し て くだ さい 。 


お 手入れ 方 法 
人 本 製品 を 長期 に わた り ご 使用 いた だ く た め 、 定 期 的 に 活 れ な ど 乾い た 柔らか な 
布 で 軽く 拭い て くだ さい 。 


人 汚れ が 活 ち な い 場 合 は 、 ぬ る ま 湯 で 中 性 洗剤 を うす め 、 和 柔らか な 布 に 浸し 、 
よく 絞っ て か ら 汚 れ を 拭き 取り 、 水 を 浸し た 布 で 軽く 拭い て くだ さい 。 
※ シ ン ナ ー 系 や 酸 系 の 強い 洗剤 は 使用 し な いで くだ さい 。 


ウォ ー キ ング カウ ンタ ー 
EXGO035 
W50xD155xH50mm 

約 1 1 5g( 電 池 除く ) 

単 4 電池 X ら 本 (別売 ) テス ト 電 池 入り 
本 体 : ABS 

台湾 


ALIMC0 


運動 中 に 心拍 数 を 測定 する の は 、 適 切な 運動 強度 を 把握 し 、 安 全 性 と 効果 的 な 運動 を 実践 する た めで す 。 
「EXG035 ウォ ー キ ング カウ ンタ ー」 を 使用 する こと で 「 心 拍 数 が 上 が りす ぎ 、 必 要 以 上 に カラ ダ に 負担 を 
か け て いな いか 」 ま た 、「 脂 肪 が 燃焼 し や すい 有 酸 素 ゾ ー ン で 運動 を 行わ れ て いる か 」 な ど リ アル タイ ム で 
心拍 数 を 確認 する こと が で き 、 安 全 で 効果 的 な 運動 を 行う こと が で きま す 。 目 的 に あっ た 心拍 数 の 目安 や 
目標 心拍 数 の 計算 方 法 を 下記 に 記載 し て お り ま す の で 、 ご 活用 くだ さい 。 


目的 (1) 体 脂肪 燃焼 (ダイエット) の た め の 運 動 


運動 中 の 心拍 数 
1 分 問 10 秒 間 左 表 は どれ くら い の 心 拍 数 で 運動 すれ ば よい か の 目安 を 示し て 


133ー113 | 22-19 いま す 。 心臓 が 脈 打つ 限界 の 回 数 (最大 心拍 数 ) は 年 齢 に よっ て 
130-110 | 22-18 お お よそ 決ま っ て いま す 。 表 の 最大 心拍 数 で は 、40 才 の 人 な ら 
心臓 は 1 分 間 に 180 拍 が 上 限 に な り ま す 。 

体 脂 肪 の 燃焼 が 目的 の 場合 、 左 表 か ら ご 自身 の 年 齢 に 適し た 
1 分 間 の 心拍 数 (最大 心拍 数 の 5565%) を 目安 に 、 運 動 中 こ 
104 一 88 の 心拍 数 を 維持 する よう に し まし ょ う 。 


88 一 83 


目的 ⑥) 心肺 機能 向上 の た め の 運動 


最大 心拍 数 運動 中 の 心拍 数 
1 分 間 ) 1 分 間 革 0 秒間 心肺 機能 向上 の た め の 運動 は 、 体 脂肪 の 燃焼 が 目的 の 運動 に 比べ 、 
15 


05 | 174~133 | 89-28 | 目安 と な る 心拍 数 は や や 高め に な り ま す 。 
| 80 | s00 | 170-130 | 28-82 | 心肺 機能 の 向上 が 目的 の 場合 、 左 表 か ら ご 自身 の 年 齢 に 適し た 


|3O | 90 | ieg-184 | 27-2] | 1 分 間 の 心拍 数 (最大 心拍 数 の 85B5%) を 目安 に 、 運 動 中 
153 こ 117 | see0 | この 心拍 数 を 維持 する よう に し まし よう 。 


170 | 145-111 | 24-19 
160 | 136-104 | 23~-17 
128- 98 | 81-16 
上 表 に ある 目的 別 の 心拍 数 は 年 齢 を 目安 と し て 運動 の 心拍 数 を 算出 し て いま す の で 、 個 人 の 体 カ レベ ル に よっ て は 


表 の 心拍 数 で 運動 する と きつ く 感 じ た り 、 非 常に 楽 だ と いう こと が あり ます 。 より 自身 の 目的 に 適し た 運動 の 心拍 
数 は 下記 の 計算 式 に ご 自身 の 年 齢 と 安静 時 の 脈拍 を 測る こと で 計算 し て いた だ け ま す 。 


leg0 一 年 齢 ) 一 安静 時 心拍 数 | x ogto 品 gao) 安静 時 心拍 数 = 運動 の 目標 心拍 数 


画 心拍 数 を 管理 し て 安全 で 効果 的 な ウォ ー キ ング を 実践 し まし ょ う 7 

運動 し た らち 、 か えっ て 病気 が 悪く な っ て し まっ た 。 一 生 懸 命運 動 し て いる の に 少し も 痩せ な い 。 
この よう な 結果 に な ら な いよ う 、 上 記 を 参考 に 目標 心拍 数 を し っ か り 設 定 し 、 効 果 的 な ウォ ー 
キン グ を 行い まし ょ う 。 

心拍 数 は 運動 の 強 さ に ほぼ 比例 し て 上 昇 し ます 。 心 拍 数 を 測定 すれ ば 運動 の 強 さ を 正確 に 知る 
こと が で きま す 。 た だ 、 が むし ゃ ら に 運動 する だ け で な く 、 適 し た 心拍 数 で の 運動 を 心掛け れ ば 、 
効率 よく 目的 を 達成 する こと が で き 、 ケ ガ や 運動 時 の 事故 (オー バー ワー ク ) な どの 予防 に 
役立ち ます 。 

EXG035 を 活用 し て 、 安 全 で 快適 な ウォ ー キ ング を 楽し ん で くだ さい 。 


